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JE WEITER MAN NACH OBEN KOMMT, UMSO HOHER IST
DAS RISIKO, IN EINEN HOHENRAUSCH ZU GERATEN.
SABINE OLSCHNER SPRACH MIT BURN-OUT-EXPERTE

DR. BERND SPRENGER.

Wie wiirden Sie ,,Hohenrausch“ bei Managern
definieren? Rausch hat immer etwas mit fehlen-
dem Realitatsbewusstsein zu tun. Ein Hoéhen-
rausch ist fachlich ausgedriickt ein narzistischer
Hohenflug: Jemand meint, er sei etwas ganz
Besonderes, nur weil er diese oder jene Karriere
gemacht hat.

Wie viele Manager befinden sich lhrer Meinung
nach in einem ,,Hohenrausch“? Es ware unserios,
hier eine Zahl zu nennen. Ich glaube jedoch, dass
man in einer bestimmten Karriereentwicklungspha-
se anfallig ist fUr solch einen ,H6henrausch*. Flr
junge Menschen, die energiegeladen, begabt und
tatkraftig sind, sind die Aufgaben, die ihnen ange-
boten werden, oft eine grofe Versuchung. Dabei
kann es immer wieder zu solchen rauschhaften
Episoden kommen. Wenn sie auf Dauer dem
Rausch verfallen, ist es wie bei jedem anderen
Rausch auch: Die Nachteile werden immer grofer.

Wie viel konnen oder sollten sich Manager denn
zumuten? Ein guter Manager weif3, was er gut
kann und was er nicht gut kann. Wenn er jedoch
zu viele Dinge machen muss, die er von seiner
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schaffen Sie sich
und sei es nur eine Rose auf dem Burotisch —, konzentrieren Sie sich schweigend zehn Minuten lang nur auf
diese Rose und schalten Sie alle Auenreize ab. So kdnnen Sie Ihre Ressourcen schnell wieder aufladen. —==

Person und seinen Vorlieben her nicht wirklich gut
machen kann, die ihm schwerfallen, dann wird es
schwierig. Das bedeutet: Manager sollten ihre
Starken und Schwachen gut kennen und sich dann
moglichst einen Weg suchen, auf dem sie ihre
Starken ausspielen kénnen. Genau das vergessen
jedoch viele junge Leute, wenn sie ihre Karriere
planen. Sie haben keine Vorstellungen davon, wie
es dort oben aussieht, und wundern sich dann
Uber die Realitat und wie schwierig es ist, seine
Rolle als Top-Manager auszuflllen. Wenn Manager
es also nicht schaffen, einen Karriereweg pas-
send zu ihrer Person zu wahlen und damit die
Spannung, die dabei entsteht, zu grof wird, kon-
nen sie krank werden.

Woran merkt man, dass man seine personliche
Grenze erreicht hat? An ganz simplen Dingen:
Hunger, Durst, MUdigkeit, ein fehlendes Geflhl
von Befriedigung. Es gibt viele Menschen, die
diese einfachen Korpersignale permanent ignorie-
ren. Wenn solche Korpersignale auftauchen, sollte
man unbedingt auf sie héren. Wer sie immer wie-
der Ubergeht oder — noch schlimmer — mit Drogen
oder Medikamenten ,zupflastert”, fir den wird es
gefahrlich. Nicht ohne Grund liegen Burn-out und
Suchtentwicklung oft nah beieinander.

Warum sind einige Menschen stressresistenter
als andere? Das liegt daran, dass jeder Organis-

mus etwas anderes als Stress empfindet. Manche
finden zum Beispiel die Vorstellung, einen Vortrag
halten zu mussen, ganz schrecklich, andere
blihen dabei erst richtig auf. Wer zu haufig Tatig-
keiten verrichtet, die bei ihm personlich Stress ver-
ursachen, wird anfalliger fir Krankheiten.

Ist diese Reaktion auf bestimmte Dinge naturge-
geben, oder kann man Stressresistenz trainieren?
Naturgegeben ist die physiologische Antwort des
Organismus auf Stressoren. So friert zum Beispiel
der eine schneller als der andere. Doch wie man
mit der Reaktion umgeht, kann man trainieren —
und zwar auch seelisch. Man kann lernen, Stres-
soren zu erkennen' und so mit ihnen umzuge-
hen, dass sie unschadlich werden. Auch physisch
braucht man flr die Hochspannungsjobs eine ver-
nunftige Konstitution. Wer sehr anfallig flr Krank-
heiten ist, wird sich in einem anspruchsvollen Job
schwerer tun als ein physisch und psychisch robu-
ster Mensch.

Was ist Ihr Rat an kiinftige Top-Manager? Neben
der Befriedigung der oben beschriebenen Grundbe-
durfnisse sollten sie schauen, ob sie die richtige
Person flr den Job sind. Manche haben mit viel
Energie eine bestimmte Aufgabe angestrebt, obwohl
sie gar nicht auf diese Position passen — oder die
Position nicht zu ihnen passt. Das merkt man leider
oft erst, wenn man schon mittendrin steckt.

COACHlNG ZONE » KENNEN SlE DAS” Vor lauter Aktionismus und Anforderun-

gen, die in lhrem Job an Sie gestellt werden, vergessen Sie manchmal sich selbst? Ein Problem, das viele
haben — und es wird schlimmer, je hoher man auf der Karriereleiter steigt. Unterschiedliche ,Raume*
liche, private, familiare — werden nicht mehr voneinander abgegrenzt, was oft zu krankhaften Stérungen fuhrt.
Mein Rat an alle Vielbeschaftigten: Trennen Sie lhre verschiedenen Lebensbereiche klar voneinander ab und

— beruf-

. Am besten mit Meditation: Suchen Sie sich ein Stlck Natur —
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